ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-РАЗВИВАЮЩАЯ ТРЕНИРОВКА СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ И ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМ - ФУНДАМЕНТ УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ЧЕЛОВЕКА by Семенов, В.Г. & Костюченков, В.Н.
Асабліва асцярожна трэба падыходзіць да кантрольных тэстаў, звязаных з бегам. Бегу на дыстанцыі 100, 
500, 800 і 1000 м, а таксама на 2000 м на лыжах павінна папярэднічаць спецыяльная падрыхтоўка. Для тых, хто 
займаецца ў спецыяльных падрыхтоўчых групах, бег на гэтыя дыстанцыі выконваецца без уліку часу. 
Пры падрыхтоўцы да бегу на названыя вышэй дыстанцыі варта кіравацца наступнымі рэкамендацьммі: 
1. Папярэдні бег павінен складаць 1,5 мінуты, ён дапаўняецца дазіраванай хадзьбой. 
2. Працягласць бегу паступова павялічваецца да 12 мінут з улікам паказчыкаў пульсу да фізічнай 
нагрузкі і пасля яе. 
3. Калі розніца ў рэакцыі пульса да і пасля бегу паступова зніжаецца да 10-15 удараў, то трэба 
павялічыць дыстанцыю ці паскорыць тэмп бегу. Пад уплывам трэніроўкі рэакцыя пульса на аднолькавыя 
нагрузкі павінна знізіцца. Калі такога не назіраецца, варта зменшыць фізічныя нагрузкі. 
Пры выкананні бегавых практыкаванняў важным паказчыкам самакантролю з'яўляюцца асабістыя 
адчуванні. Болю, асабліва ў баку. Яны выклікаюцца рознымі прычынамі: фізічнай нагрузкай адразу пасля яды, 
няправільным дыханнем, дрэннай падрыхтоўкай да дадзенага віду практыкавання. Пры ўзнікненні такіх боляў 
на дыстанцыі трэба некалькі разоў глыбока і плаўна выдыхнуць, па ходу бегу зрабіць некалькі масіруючых 
рухаў у месцы адчування болю. Калі боль не праходзіць, трэба прыпыніць бег і перайсці на хадзьбу. 
Чалавек з даўніх часоў надаваў фізічнай культуры вялікае значэнне. Сучасныя нейрафізіялагічныя 
даследаванні пераканальна пацвярджаюць станоўчы ўплыў фізічнай культуры на арганізм чалавека. 
Рэгулярныя заняткі фізічнымі практыкаваннямі садзейнічаюць ураўнаважанню асноўных нярвовых 
працэсаў - узбуджэння і тармажэння. У выніку павышаецца пластычнасць нярвовай сістэмы. Апрача гэтага, яна 
становіцца болып здаровай, фізіялагічныя працэсы ў ёй працякаюць больш інтэнсіўна. 
Заняткі фізічнымі практыкаваннямі актывізуюць працэс накаплення ў галаўным мазгу фосфарных і другіх 
багатых энергіяй рэчываў. Гэта паляпшае акісляльныя працэсы ў клетках мозга, садзейнічае больш хуткаму 
ўзнаўленню яго замыкальнай функцыі пры разумовай стоме. 
У час заняткаў фізічнымі практыкаваннямі паяўляюцца станоўчыя эмоцыі, якія садзейнічаюць павышэнню 
працаздольнасці, паляпшаюць настрой. 
Фізічныя практыкаванні ўмацоўваюць мышцы і косна-звязачны апарат, паляпшаюць паставу. Ад стану 
мышачнай сістэмы залежыць і функцыя дыхальнага апарата. Фізічныя практыкаванні павялічваюць экскурсію 
грудной клеткі, павышаюць жыццёвую ёмістасць лёгкіх, садзейнічаюць абагачэнню крыві кіслародам. 
Усё сказанае вышэй сведчыць пра неабходнасць заняпсаў фізічнай культурай і спортам для кожнага 
студэнта. Аднак фізічная нагрузка павінна адпавядаць яго стану здароўя, полу і натрэніраванасці. 
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Как известно, в России наблюдается острая и негативная тенденция, характеризующаяся низким уровнем про-
должительности жизни (особенно мужчин) ухудшением качества и нерациональности питания и среды проживания, 
роста алкоголизма, курения и наркомании, увеличения хронических заболеваний и функциональных нарушений, 
снижения общих человеческих ресурсов и, наконец, низкого объема двигательной активности. Характерно, что рас-
тут отклонения и в нервно-психическом здоровье людей, особенно пограничных психических расстройств с различ-
ной степенью их выраженности, зафиксирована гипокинезия у школьников и молодежи. 
Следует особо подчеркнуть, что обнаружены также вялотекущая и возрастающая эпидемия «увядания» дегене-
рации и распад энергетических и психических потенциалов человека. От поколения к поколению все ниже опускает-
ся порог жизненной устойчивости, общей выносливости, работоспособности и защитных механизмов человека. Речь 
фактически идет о видовом биопсихическом драматизме, т.к. происходит эволюционное вырождение населения 
(В.Д.Базарова, 1999). Подобная тенденция характерна не только для России, этот процесс идет во многих, в том чис-
ле и высокоразвитых странах. 
Сложившаяся ситуация в области физического, психического, социального и нравственного здоровья населения 
России диктует необходимость разработки и реализации общенациональной программы оздоровления. Ибо вся су-
ществующая методология в области здорового образа жизни носит, главным образом, слабый информационный ха-
рактер, главным образом на использовании модных видов восточных систем для оздоровления различных контин-
гентов людей, а сам термин ЗОЖ приобрел предмет иронии. Результат такой социально-оздоровительной, доктрины 
хорошо известен отсутствуют: личные гигиенические и оздоровительные навыки фактически, низка у людей актуа-
лизированная ценность здоровья, продолжается реклама своеобразных «безадресных», не имеющих физиологиче-
ского обоснования и результативности физических упражнений, не учитываются мотивация и желание самого чело-
века. 
Анализ результатов проведенного опроса респондентов 30-45 лет (п=175) показал, что главными причинами их 
низкой физической активности явились: а) слабая осведомленность о пользе занятий физическими упражнениями 






зическими упражнениями, отсутствие понимания их влияния на организм и слабый мотивационный интерес (47,2%); 
в) нежелание заниматься вообще физическими упражнениями (50,5%) отметили респондентов. 
Рассматривая данную проблему в рекомендательно-практическом плане, встает главный вопрос: Что делать для 
профилактики и укрепления здоровья современного человека? Ответ, по-своему прост. Для функционирования и 
повышения уровня физического и психического здоровья необходимо реализовывать индивидуальную мотивацию, 
выполнять объективно необходимые упражнения, обучиться правильному поверхностному дыханию для нормаль-
ного содержания С02 в крови, придерживаться рационального питания и соблюдать питьевой режим (до 1,5 до 2л в 
сутки). 
Чтобы восстановить и поддерживать нормальную концентрацию С02 крови, необходимо использовать эффек-
тивный метод волевой ликвидации глубокого дыхания (по П.Бутейко) и другие виды дыхательной гимнастики. Фи-
зиологическая сущность которых заключается во временном искусственном увеличении концентрации С0 2 в крови 
за счет волевого сдерживания дыхания на выдохе. Наиболее результативным методом восстановления содержания в 
крови С02 через нормализацию дыхания является также применение комплекса «Самоздрав». Как известно, за ге-
модинамику крови объективно отвечают мышечная система и два функциональных «автомата» - сердце и диафраг-
ма. В этой связи следует использовать физические упражнения, адекватно «запускающие» важнейшие мышечные 
группы нижних конечностей и живота (именуемые периферическими «сердцами»), которые постоянно помогают 
миокарду сердца. Известно, что вниз тела кровь перемещается относительно без особого труда, но вверх к миокарду 
осложняется, если не включать периферические «сердца» - крупные мышцы ног и живота, которые выполняют роль 
«мини-насосов» и чем эффективнее и постоянно эти мышцы работают, тем легче функционирует сердце человека. В 
сложившейся ситуации возникает вопрос: какие необходимо использовать доступные, простые и очень эффективные 
физические упражнения для каждого человека? Первое упражнение - постоянно и систематически включать в рабо-
ту мышцы нижних конечностей - сгибатели и разгибатели стопы, голени, бедра, используя для этого полуприседа-
ния на двух ногах (из и.п. сидя на стуле, или стоя). Выполнять его необходимо сериями по 5-10 раз, разгибая ноги, 
делая при этом резкий сильный выдох. Довести повторное выполнение упражнения до 10 серий, в течение дня. Что 
дают каждому человеку полуприседания? Во-первых, активно включаются в работу периферические «мини-насосы» 
- мышцы нижних конечностей, которые эффективно помогают сокращаться венозным клапанам, возвращая кровь 
вверх, в правое предсердие. Выполняя нагрузки на мышцы в полуприседаниях, адекватно и существенно снимается 
в значительной степени эта работа с миокарда сердца. Второе, физическое упражнение, которое следует вы-
полнять для развития силы мышц брюшного пресса и диафрагмы - это подъёмы ног до угла 60-90° или туловища из 
и.п. лежа на спине. Более того развитие силы мышц брюшного пресса создает внутрибрюшное давление, необходи-
мое для эвакуации желчи из желчного пузыря и способствует укреплению диафрагмы. Высокий тонус мышц 
брюшного пресса и диафрагмы увеличивает «присасывающее» действие грудной клетки, что ускоряет приток веноз-
ной крови от периферических мышц к сердцу. Наконец, мышцы брюшного пресса создают в брюшной полости, так 
называемую, «пневматическую подушку», которая служит опорой для позвоночника и не дает позвонкам сдвинуться 
со своих мест, предохраняя тем самым позвоночные диски. 
Тренируя постоянно силу мышц брюшного пресса, одновременно улучшается отток крови из вен нижних конеч-
ностей. Вот следует неукоснительно использовать эти эффективные упражнения, которые должны стать системати-
ческими для каждого человека, как воздух, вода, пища. 
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По структуре защитные действия, в отличие от приемов нападения, гораздо проще и требуют меньше вре-
мени для их реализации. Поэтому выполняются практически такие атакующие действия, которые по времени 
выполнения основных частей опережают защиту противника. Надежность и эффективность технических дейст-
вий обеспечиваются, вероятно, компенсаторными связями между временными параметрами их начальных фаз. 
С другой стороны, согласованность приложения сил во времени - фазовая структура действия -может служить 
критерием его надежности и эффективности. 
Защитные действия наибольший эффект могут оказывать во время выполнения подготовительной фазы.. 
Именно поэтому борцы терпят неудачу в этой фазе в 55% случаев, во второй - в 31% и в последующих - всего 
13,9%. 
Оценка совершенства техники в борьбе часто опирается на биомеханические или педагогические методы 
для описания схватки. Для исследования соревновательной деятельности борцов применяются параметры, ко-
торые рекомендуется рассчитывать при равных по мастерству противниках, а именно: надежность атаки и на-
дежность защиты. Эти параметры определяются как отношение удачных действий - атак или защит к общему 
количеству действий. В то же время, вышеперечисленные характеристики надежности выступления спортсмена 
носят вероятностный характер. Они функции большого числа переменных и являются интегральными характе-
ристиками, а следовательно, содержат информацию о взаимодействии борцов, из которой нет возможности вы-
делить информацию о мастерстве спортсмена. 
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